


Dorota Hotubecka

OBSERWACJE CYKLU.
KLUCZ DO ZDROWIA
| SKUTECZNEGO
PLANOWANIA RODZINY

Metoda objawowo-termiczna
podwaojnego sprawdzenia krok po kroku

Katy Wroctawskie 2024

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3xpm_ebook

Autor: Dorota Hotubecka
Nr ISBN: 978-83-970547-0-7

Korekta i redakcja: Katarzyna Pelczarska-Mikorska
Konsultacja medyczna: lek. spec. gin.-potoznik Monika Matecka-Holerek

Wydawca: www.nprdlakazdego.pl
Dystrybucja: www.eBOOKnijto.com.pl
Sktad i oprawa graficzna: Nomads Media

Wydanie 1 Kgty Wroctawskie 2024

Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catosci lub
fragmentu publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonanie kopii
metodg kserograficzng, fotograficzng lub na nosniku elektronicznym filmowym,
magnetycznym lub innym, powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej
publikacji.

Autorka oraz wydawca dotozyli wszelkich staran, by informacje zawarte w tej
publikacji byty rzetelne, zgodne ze standardami nauczania metody objawowo-
termicznej podwojnego sprawdzenia przyjetymi przez Polskie Stowarzyszenie
Nauczycieli Naturalnego Planowania Rodziny. Przyktadowa karta obserwacji
cyklu zaopatrzona w logo PSN NPR zostata wykorzystana za wiedzg i zgodg
Zarzadu Gtéwnego PSN NPR. Do opracowania grafik uzyto programu ekarta
oraz programu CTLife za zgodg i wiedzg wtascicieli programdw.

Autorka i wydawca nie biorg odpowiedzialnosci za sposob wykorzystania
zawartych w publikacji tresci oraz naruszenie praw autorskich i patentowych
przez osoby trzecie. Autorka i wydawca nie ponoszg odpowiedzialnosci za
ewentualne szkody wynikte z zastosowania tresci zawartych w publikacji.
Publikacja ma charakter informacyjny a nie szkoleniowy i nie zastepuje kursu
metody objawowotermicznej podwdjnego sprawdzenia prowadzonego
przez wykwalifikowanego nauczyciela metody legitymujgcego sie aktualnym
dyplomem wydanym przez PSN NPR.
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Witaj droga Czytelniczko!

Czy kiedykolwiek zastanawiatas sie nad tym, jak mocno
jeste$ zwigzana z cyklicznym rytmem natury? Twoje
ciato, Twojeuczucia, Twojaenergia-wszystkotoznajduje
sie w harmonii z ukrytymi tajemnicami cyklu, ktory
przezywasz co miesigc. Zapraszam Cie do odkrywania
tych tajemnic, do intymnej relacji z Twojg kobiecoscig
i do troski o siebie sama.

Moj e-book jest wypetniony wiedzg, praktycznymi wskazéwkami i inspiracjami,
ktére pomogg Ci zgtebi¢ tajemnice obserwacji cyklu. Nie jest to tylko kolejna
ksigzka o biologii, ale przewodnik do atrakcyjnej i wyjgtkowej podrozy po swoim
ciele i umysle. Jestem przekonana, ze odkrycie tych wartosci i sekretéw kobiecej
natury przyczyni sie do tworzenia lepszej relacji z samg sobg i w zwigzku.

W trakcie tej podrézy mozesz czasem odczuwac zniechecenie lub frustracje. To
normalne i naturalne. Jestem tu, aby Cie wesprze¢ i umocni¢ w tych momentach.
Mojg misjg jest pomdc Ci odnalezé rownowage, zrozumienie i wewnetrzng
harmonie. Razem stworzymy przestrzen, w ktorej bedziesz mogta zdoby¢ nowe
umiejetnosci i odkry¢ piekno swojej kobiecosci.

Chce takze podkresli¢, ze to nie jest podrdz, ktorg musisz odbywac sama. Jako
ekspertka w dziedzinie obserwacji cyklu, jestem dostepna dla Ciebie w mojej
poradni online. Mozesz zadawac pytania, dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami
i otrzymywac wsparcie na kazdym etapie Twojej drogi.
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Zanim zagtebisz sie w tresci, wprowadzajgce w tajniki metody obserwacji cyklu,
zapraszam Cie najpierw do przeczytania krétkiego e-booka wprowadzajgcego
w tajemnice ptodnosci . Moze to by¢ zachetg
i motywacjg do zgtebienia wiedzy jakg znajdziesz tutaj.

Tak wiec, droga Czytelniczko, otwoérz drzwi do nieodkrytych tajemnic swojej
kobiecosci i przytgcz sie do spotecznosci kobiet zyjgcych Swiadomie w harmonii
z cyklem i kobiecoscia. Jestem pewna, ze moj e-book pomoze Ci odnalez¢ nowe
perspektywy i umocni¢ Twojg relacje ze sobg i z innymi.

Zapraszam Cie na te wyjgtkowg podroz!
Dorota
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Gorgco polecam e-book Doroty Hotubeckiej pt. ,Obserwacje
cyklu. Klucz do zdrowia i skutecznego planowania rodziny.”

Powdd, dla ktorego ta ksigzka mnie zainteresowata, to
jej tematyka. Wiedza dotyczgca fizjologii cyklu kobiecego
i umiejetnos¢ rozpoznawania sygnatow ptyngcych z wtasnego
Ciata, to ogromna wartos¢. Znajomos¢ wskaznikéw ptodnosci
jest podstawg planowania rodziny w zgodzie z naturg. Daje
tez mozliwos¢ lepszego zrozumienia swojego cyklu. Ponadto
Swiadomos¢ tego co prawidtowe, uwrazliwia na objawy
patologiczne.

Drugi powdd, dla ktérego zdecydowatam sie przeczytac ten e-book, to osoba Autorki. Dorota
jest wieloletnim, doswiadczonym nauczycielem i instruktorem metody objawowo-termicznej
podwojnego sprawdzenia. Ma wiele do przekazania w tej tematyce i robi to merytorycznie
oraz interesujgco.

Logiczny uktad tresci - od podstaw fizjologii, przez zasady obserwacji i ich zapisu do regut
stosowania w celu regulacji pocze¢ - utatwia czytanie i zrozumienie. Bardzo wazny jest
rozdziat poruszajgcy problemy i trudnosci moggce pojawic sie w trakcie nauki i stosowania
metody oraz przedstawiajgcy korzysci i zalety takiego stylu zycia. Ksigzke dobrze sie czyta,
poniewaz krok po kroku wprowadza w tajniki cyklu i pogtebia wiedze na ten temat. Uktad
przekazywanych tresci jest logiczny i przejrzysty.

Dla mnie samej ta wiedza i zycie z naturalnym planowaniem rodziny jest zrédtem radosci
i harmonii we wspotzyciu matzenskim, tak, jak o tym pieknie pisze autorka w czesci V
pt. ,Styl zycia z ptodnoscig”. Zachecam do poznania siebie i regut metody z pomocg
Doroty Hotubeckiej i jej e-booka.

Monika Matecka-Holerek,
specjalista ginekolog - potoznik

To byto moje pierwsze podejscie do obserwacji $luzu dzien
po dniu w trakcie cyklu. Na szczesScie wszystko w ebooku
byto opisane w tak prosty i zrozumiaty sposéb, ze pomimo
poczagtkowych watpliwosci, obserwacja okazata sie ciekawym
doswiadczeniem, wrecz przygodg z odkrywaniem swojego
Ciata i zmiennosci w trakcie cyklu.

Cze$¢ merytoryczna ebooka réwniez pozytywnie mnie
zaskoczyta. Pomimo, iz wydawato mi sie, ze wiem juz duzo
o cyklu, to jednak dowiedziatam sie wiele nowego.

Anka Hostynska
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CzesSc I.

Jak sie przygotowac
do obserwacji cyklu
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Odkrywanie tajemnic cyklu
miesigczkowego

Jesli trafitas na ten e-book, to najprawdopodobniej jesteS osobg ciekawa,
gotowg na nowe wyzwania i odkrywanie swojego ciata i wkasnej natury w sposob
zupetnie inny niz dotychczas.

Gratuluje!
Przygotuj sie na fascynujgcg podrdz, podczas ktérej odkryjesz, jak poznac
swojg ptodnosc obserwujgc cykl miesigczkowy.

By¢ moze zastanawiasz sie, czy warto uczy¢ sie obserwacji cyklu
miesigczkowego. OdpowiedZ jest prosta - wiedza na temat swojego ciata
i cyklu miesigczkowego nie tylko pomoze Ci lepiej zrozumiec swoje zdrowie, lecz
rowniez pozwoli na Swiadome podejmowanie decyzji dotyczacych ptodnosci.

To niezwykte uczucie, kiedy zaczynasz rozumie¢, jak dziata Twoje ciato i jakie
sg jego naturalne rytmy. Zamiast tkwi¢ w zawitoSciach i niedogodnosciach
stosowania metod antykoncepcji, bedziesz mogta sSwiadomie wykorzystywac
naturalne sygnaty swojego ciata, by doktadnie okresli¢ dni, w ktorych
prawdopodobnie jestes ptodna.

Bedziesz mogta takze wykorzysta¢ te wiedze zaréwno do zaplanowania
rodziny, jak i do monitorowania swojego zdrowia.

Obserwacja cyklu miesigczkowego to proces, ktéry wymaga cierpliwosci
i odrobiny wysitku, ale gwarantuje, ze ta podréz bedzie warta Twojego
zaangazowania. Nie tylko nauczysz sie stuchal swojego ciata, ale rowniez
zdobedziesz niezastgpiong wiedze na temat swojej ptodnosci. Mozesz by¢
pewna, ze ta nauka wptynie na Twoj sposéb myslenia o swoim zdrowiu i rozwoju
osobistym.
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Nie oszukujmy sie — obserwacja cyklu miesigczkowego wymaga pewnych
umiejetnosci i czasu, aby osiggngc petne zrozumienie. Jednak nie martw siel Ten
e-book zostat stworzony po to, aby Ci w tym pomaoc.

Krok po kroku bede prowadzi¢ Cie przez poszczegolne fazy cyklu miesigczko-
wego i opowiem o waznych oznakach, ktére warto obserwowad. Znajdziesz
w nim przede wszystkim wprowadzenie do konkretnej, sprawdzonej metody
obserwacji cyklu, metody objawowo-termicznej podwdjnego sprawdzenia
stosowanej od wielu lat przez kobiety na catym Swiecie, ktora pomoze Ci zebrac
i analizowac dane, aby lepiej zrozumiel swoje ciato.

Przygotuj sie na fascynujgce odkrycia! Ta wiedza zmieni Twoje zycie i pozwoli
Ci na petne wykorzystanie zasobow swojego ciata i ptodnosci. Juz nie bedziesz
zalezna od antykoncepcji. Bedziesz mogta doktadniej poznac swoje potrzeby
i dostosowywac swoje zycie do kazdego cyklu miesigczkowego.

Warto réwniez podkresli¢, ze obserwacja cyklu miesigczkowego nie stuzy tylko
do zaplanowania rodziny. Moze réwniez pomoc w monitorowaniu Twojego
zdrowia i wykrywaniu potencjalnych problemow. Bedziesz mogta woéwczas
Swiadomie reagowal na ewentualne nieprawidtowosci i skonsultowac sie
z lekarzem, zanim objawy chorobowe sie nasilg.

Doktadne informacje na ten temat znajdziesz w czesci V e-booka.

Zatem gotowa na te niesamowitg podr6z odkrywania swojej ptodnosci?
Juz niedtugo stanie sie to czeScig Twojego codziennego zycia.

Metoda objawowo-termiczna podwdjnego sprawdzenia, ktorej zasady
przedstawiam w tym e-booku, jest nauczana przez Polskie Stowarzyszenie
Nauczycieli Naturalnego Planowania Rodziny, zostata opracowana na przetomie
lat 70. i 80. XX wieku, przez zespoét lekarzy ze szpitala Queen Elizabeth
w Birmingham, pod kierunkiem dr Anny Flynn, oraz zmodyfikowana na
poczgtku XXI wieku.

Przejdzmy zatem do kolejnego rozdziatu, w ktérym zaczniemy od podstawowe]
wiedzy na temat menstruacji i cyklu miesigczkowego.
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